Nabhi chakra (3° chakra)

Un Nabhi chakra equilibrato (spesso negli insegmdinae Kundalini Yoga si
usa il termine Nabhi come corrispettivo di ombelica la forza per poter
mantenere una continuita nel corso delle azioni.

Spesso si incontrano persone che sono incapaegdire una dieta per piu di
poche ore, o che non riescono a concentrarsi aolwg nulla, o che
vorrebbero sempre fare qualcosa che non riescoma rfaae: gli manca la
forza per sostenere lo sforzo.

Quando uno sforzo viene sostenuto diventa un’aimiéuce, in quanto
abitudine, si sostiene da solo. L'energia dell’ohdoe € necessaria per
compiere facilmente delle azioni “auto-sostenute”.

La meditazione puo essere descritta in molti modguesto contesto diremo
che la meditazione € un processo che produce aAtiaraemporanee del
flusso del pensiero, della coscienza e dell'idantitella persona. Noi
pratichiamo la meditazione per creare un determipatcorso inconscio del
pensiero, del sentire e del comportamento. Meditazdiverse creano
diverse alterazioni del cervello e sviluppano cépatifferenti.

Per sostenere l'effetto di una meditazione, intégraon la personalita ed
accelerarne l'assimilazione, I'energia del chakedl’@mbelico deve essere
forte e fluida. Senza I'energia dellombelico peteheditare per anni senza
arrivare a ottenere i risultati che potreste raggare in tre giorni se
possedeste un terzo chakra forte.

Questa e una delle fondamentali ragioni per cuabhn kriya ed esercizi
come il Sat Kriya sono tra i primi insegnamenti ajfgrendere se rivuole

passare a forme avanzate di Yoga.



Allora il progresso € rapido e la consolidaziongldeffetti nella personalita

e garantita.

Il Kriya dell’lombellico dara un piu alto voltagg® potere alla meditazione:

la concentrazione, il mantra e la posizione le mianda direzione e qualita.

1)

2)

Nabhi kriya per attivare il potere creativo e curativo

Sedetevi in posizione facile con le mani in gyandrau La spina dorsale e
dritta. Fissate lo sguardo sulla punta del naspitate e contraete il retto e gli
organi sessuali. Tirate 'ombelico in dentro. Eafare rilassate la contrazione.
Immaginate I'energia pranica fluire fino al centtel’ombelico e dentro di
esso. Respirate in modo tale da creare il suondatee8at nell’inspirazione e
il suono Nam nell'espirazione. Continuate per 1in.mé gradualmente
raggiungete i 31 minuti. Se la concentrazione enbdintera spina dorsale e la

schiena cominceranno a scaldarsi.

Dopo aver praticato un potente nabhi kriya, sdeziatsulla schiena e
rilassatevi completamente. Concentrate tutta Igiaetosciente al punto tra le
sopracciglia. Fate scendere questa sfera d’enfengial chakra dell’ombelico.
Sentite il battito del cuore al terzo chakra. Cagmiobattito udite I'eco del
suono Ong, Ong, Ong....Questa tecnica crea la capatit rilassarsi
completamente e di rigenerarvi fisicamente. Dopgenodo variabile tra i 5
ed 1 15 minuti riportatevi coscientemente nel corfisico. Respirate
profondamente diverse volte. Ruotate polsi e ceyigifregate il palmo delle
mani e la pianta dei pedi, torsione del bustogstanto del gatto) verso destra
e poi a sinistra e rullate per 2 o 3 volte sullatie schiena . Quindi sedetevi e

sentitevi bene.



